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ABSTRAK
NURUL MUCHLISA Pengaruh Latihan Pliometrik Depth Jump terhadap
Tendangan Jarak Jauh pada Pemain Persatuan Sepakbola Indonesia Sulawesi
(PERSIS) Bina Bola Makassar (dibimbing oleh Immanuel Maulang dan Asdar
Fajrin Multazam)
Pemain sepakbola Eropa mempunyai tendangan lebih keras daripada
pemain sepakbola Indonesia, begitupula para pemain sepakbola di PERSIS Bina
Bola Makassar. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan
pliometrik depth jump yang dilakukan 3 kali seminggu selama 1 bulan terhadap
tendangan jarak jauh pada usia 9 - 12 tahun.
Jenis penelitian yang digunakan adalah pre-experimental dengan
menggunakan desain penelitian one group pre test post test design. Penelitian ini
menggunakan teknik purposive sampling, dimana penentuan sampel berdasarkan
kriteria inklusi dan eksklusi dengan jumlah sampel sebanyak 20 orang yang
tergabung dalam PERSIS Bina Bola Makassar.
Berdasarkan pengolahan dan analisis data, maka didapakan nilai rata-rata
pre test 14,55 (SD ± 3.72) dan nilai rata-rata post test didapatkan  17.50 (SD ±
3.576). Dari hasil pengkategorian, data pre test terdapat 2 orang yang masuk
dalam kategori baik, 9 orang kategori sedang dan 9 orang kategori kurang,
sementara saat dilakukan post test terjadi peningkatan, dimana terdapat 1 orang
kategori baik sekali, 2 orang kategori baik, 12 orang kategori sedang dan 5 orang
kategori kurang.  Analisis data menggunakan uji t-berpasangan, didapatkan hasil
(p=0,001). Dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa pemberian latihan
pliometrik depth jump selama 4 minggu dengan perlakuan 3 kali seminggu dapat
meningkatkan tendangan jarak jauh pada pemain Persatuan Sepakbola Indonesia
Sulawesi (PERSIS) Bina Bola Makassar.
Kata Kunci: Pliometrik, depth jump, tendangan jarak jauh
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ABSTRACT
NURUL MUCHLISA The Influence of  Depth Jump Plyometric Exercise to
Distance Kick of the Players at Persatuan Sepak Bola Indonesia Sulawesi
(PERSIS) Bina Bola Makassar (Supervised by Immanuel Maulang and Asdar
Fajrin Multazam)
European football players have harder kick than Indonesian football
players, especially the kick of the players at PERSIS Bina Bola Makassar. This
study is aimed to identify the influence of depth jump plyometric exercise that is
conducted in 3 times in a week for a month to distance kick of 9 - 12 years-old
players.
This study is a pre-experimental study with one group pre and post test
design. This study used purposive sampling technique in taking sampling. The
number of sample was 20 players that was taken based on inclusive and exclusive
criteria.
Based on the data analysis, the mean score of  pre test is 14,55 (SD ±
3.72) and the mean score of post test is 17.50 (SD ± 3.576). From the
categorization, there was 2 players in good category, 9 players in intermediate
category, and 9 players in poor category. The result of post test is there is a
player in very good category, 2 players in good category, 12 players in
intermediate category, and 5 players in poor category. From data analysis by T-
paired test, the result is (p=0,001). Based on the result, we can conclude that
depth jump plyometric exercise for 4 weeks with treatment 3 times a week can
increase the distance kick of the players at Persatuan Sepakbola Indonesia
Sulawesi (PERSIS) Bina Bola Makassar.
Keywords: Plyometric, depth jump, distance kick
ix
ix
DAFTAR ISI
HALAMAN JUDUL............................................................................................. i
HALAMAN PENGAJUAN.................................................................................. ii
HALAMAN PENGESAHAN............................................................................... iii
PERNYATAAN KEASLIAN PENELITIAN ...................................................... iv
KATA PENGANTAR .......................................................................................... v
ABSTRAK............................................................................................................ vii
ABSTRACT.......................................................................................................... viii
DAFTAR ISI ........................................................................................................ ix
DAFTAR TABEL................................................................................................. xii
DAFTAR GAMBAR ............................................................................................ xiii
DAFTAR LAMPIRAN......................................................................................... xiv
BAB I PENDAHULUAN ............................................................................... 1
A. Latar Belakang Masalah ................................................................. 1
B. Rumusan Masalah .......................................................................... 4
C. Tujuan Penelitian .......................................................................… 5
1. Tujuan Umum.......................................................................… 5
2. Tujuan Khusus .....................................................................… 5
D. Manfaat Penelitian .....................................................................… 5
1. Manfaat Ilmiah .....................................................................… 5
2. Manfaat Aplikatif ................................................................… 6
BAB II TINJAUAN PUSTAKA....................................................................... 7
A. Tinjauan tentang Tendangan dalam Sepakbola .............................. 7
Halaman
xx
B. Tinjauan tentang Latihan Pliometrik .............................................. 22
C. Tinjauan tentang Hubungan Latihan Pliometrik terhadap
Tendangan Jarak Jauh..................................................................... 31
D. Kerangka Teori ............................................................................... 33
BAB III KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS ........................................ 34
A. Kerangka Konsep............................................................................ 34
B. Hipotesis ......................................................................................... 34
BAB IV METODE PENELITIAN ..................................................................... 35
A. Rancangan Penelitian...................................................................... 35
B. Tempat dan Waktu Penelitian......................................................... 36
1. Tempat Penelitian .................................................................… 36
2. Waktu Penelitian...................................................................… 36
C. Populasi dan Sampel ....................................................................... 36
1. Populasi ................................................................................… 36
2. Sampel ..................................................................................… 36
D. Alur Penelitian ................................................................................ 37
E. Instrumen Penelitian ....................................................................... 37
F. Variabel Penelitian.......................................................................... 38
1. Identifikasi Variabel .............................................................… 38
2. Definisi Operasional Variabel ..............................................… 38
G. Pengolahan dan Analisis Data ........................................................ 41
H. Masalah Etika.................................................................................. 41
BAB V Hasil Penelitian dan Pembahasan .......................................................... 42
xi
xi
A. Hasil Penelitian .............................................................................. 42
1. Karakteristik Responden.......................................................… 43
2. Distribusi Responden berdasarkan Kategori Pre Test
dan Post Test.........................................................................… 44
3. Uji Prasyarat Analisis ...........................................................… 45
4. Hasil Analisis Data ...............................................................… 46
B. Pembahasan .................................................................................... 46
C. Keterbatasan Penelitian .................................................................. 50
BAB VI KESIMPULAN DAN SARAN ............................................................ 51
A. Kesimpulan ..................................................................................... 51
B. Saran ............................................................................................... 52
DAFTAR PUSTAKA .......................................................................................... 53
LAMPIRAN
xii
xii
DAFTAR TABEL
1. Kategori Tendangan Jarak Jauh pada Permainan Sepakbola............................ 41
2. Karakteristik Responden .................................................................................. 43
3. Distribusi Responden berdasarkan Kategori Pre Test dan Post Test ................ 44
4. Hasil Uji normalitas Pre Test Latihan Pliometrik Depth Jump ....................... 45
5. Hasil Uji Beda Pre Test dan Post Test .............................................................. 46
halamanNomor
xiii
xiii
DAFTAR GAMBAR
1. Otot-otot Tungkai Bawah.................................................................................. 15
2. Depth Jump ....................................................................................................... 29
3. Kerangka Teori.................................................................................................. 33
4. Kerangka Konsep .............................................................................................. 34
5. Rancangan Penelitian ........................................................................................ 35
6. Alur Penelitian .................................................................................................. 37
halamanNomor
xiv
xiv
DAFTAR LAMPIRAN
Nomor
1. Surat Izin Penelitian
2. Surat Keterangan Selesai Melakukan Penelitian
3. Informed Concent
4. Daftar Hadir
5. Pelaksanaan Latihan
6. Blanko Pengukuran
7. Master Tabel
8. Hasil Analisis Data
9. Dokumentasi
10. Riwayat Hidup
11
BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Dewasa ini perkembangan olahraga permainan khususnya sepakbola
sangat cepat sehingga begitu populer dan mendunia di berbagai lapisan
masyarakat. Sepak bola merupakan cabang olahraga yang menarik sehingga
tidaklah mengherankan apabila olahraga ini sekarang dapat dimainkan oleh
anak-anak maupun dewasa, hingga kaum wanita (Ridwan Nugraha, 2013).
Saat ini setiap kota di Indonesia telah banyak yang membuka sekolah
sepakbola, tak terkecuali di Makassar juga ada beberapa sekolah sepakbola,
salah satunya yaitu sekolah bola Persatuan Sepakbola Indonesia Sulawesi
(PERSIS) Bina Bola Makassar .
Dalam permainan sepakbola terdapat berbagai macam teknik. Teknik
bermain sepakbola sendiri adalah semua gerakan-gerakan dengan bola yang
diperlukan untuk bermain sepakbola. Menurut Sucipto dkk. (2000) ada
beberapa teknik dasar dalam permainan sepakbola yaitu menendang (kicking),
menghentikan (stopping), menggiring (dribbling), menyundul (headling),
merampas (tackling), lempar ke dalam (throw-in) dan menjaga gawang
(kiper). Dalam permainan sepakbola gerakan yang paling dominan adalah
tenendangan. Menendang bola dengan melambung jauh memiliki tujuan
diantaranya adalah untuk menciptakan gol, membuang bola atau
mengamankan gawang  dari kebobolan (Reilly andWilliam, 2003). Sementara
pendapat lain mengatakan tujuan menendang bola adalah untuk mengumpan
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(passing), menembak kegawang (shooting at the goal), umpan silang
(crossing), mengumpan jarak jauh (long pass), umpan terobosan (throw pass)
dan menyapu untuk menggagalkan serangan lawan (sweeping) (Yanuar,
2012).
Dalam permainan sepakbola untuk bisa menghasilkan tendangan
melambung jarak jauh lebih tepat bila menggunakan punggung kaki bagian
dalam, karena akan menghasilkan tendangan bola yang parabola sehingga
jarak yang akan di tempuh semakin jauh.
Pengamatan di lapangan pemain-pemain asing (Eropa) bisa menendang
bola dengan jarak sampai 2/3 lapangan. Pemain Indonesia kurang lebih 50
meter, selain itu para pemain-pemain sepak bola diIndonesia belum
mempunyai tendangan lambung yang jauh (Marcovic, 2007). Fungsi
tendangan lambung dalam sepak bola sangat besar manfaatnya, diantara
menjauhkan titik aman (dekat gawang), mencetak gol (shooting), umpan
lambung jarak jauh. Agar tendangan menjadi keras tentu dibutuhkan power
otot tungkai yang maksimal, Oleh karena itu perlu untuk melatih power otot
tungkai. Dalam melatih power otot tungkai, dapat digunakan salah satu
metode latihan yaitu dengan metode pliometrik. Latihan tersebut bertujuan
untuk menguatkan otot-otot tungkai (Ansori, 2010).
Pliometrik adalah latiahan-latihan atau ulangan-ulangan yang bertujuan
menghubungkan gerakan kecepatan dan kekuatan untuk menghasilkan
gerakan-gerakan yang eksplosif. Istilah ini sering digunakan dalam
menghubungkan gerakan lompat yang berulang-ulang.tahanan yang
ditekankan dalam latihan pliometrik umumnya dalam bentuk bergerak
berubah atau memindahkan beban atau anggota badan secara cepat, seperti
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mengatasi gravitasi sebagai akibat jatuhan, loncatan, lompatan dan
sebagainya.
Radcliffe & Farentinos (2002) mengatakan bahwa terdapat beberapa jenis
latihan pliometrik, salah satunya adalah depth jump. Depth jump adalah
bentuk latihan dari pliometrik yang bertujuan untuk meningkatkan power
tungkai dengan cara melompat dari bangku kemudian mendarat, disusul
dengan melompat setinggi-tingginya, dalam latihan depth jump fokus latihan
dengan 60% kekuatan dan 40% kelincahan. Penelitian Marcovic (2007)
menyimpulkan bahwa latihan pliometrik dapat meningkatkan power tungkai
dengan hasil pada depth jump sebesar 87%, knee tuck jump 85%  dan squat
jump 47%. Penelitian pendukung lain menyatakan terdapat peningkatan power
tungkai yang sangat signifikan dalam aplikasi latihan pliometrik depth jump
sebesar 82% (Spurrs et al., 2003).
Dalam permainan sepakbola tidak terlepas dari yang namanya resiko
cedera. Salah satu pelayanan kesehatan yang berperan dalam bidang olahraga
adalah fisioterapi, karena fisioterapi mempunyai fragmentasi salah satunya
adalah fisioterapi olahraga. Fisioterapi olahraga dibutuhkan dalam tim
kesehatan olahraga karena banyaknya atlet yang tidak dapat mempertahankan
prestasinya dalam kurun waktu yang lama  akibat cedera yang dialami, terjadi
proses penyembuhan yang tidak sempurna, cedera akut yang dialami
mendapatkan pengobatan yang salah serta terjadinya cedera berulang. Adapun
fungsi dari fisioterapi olahraga adalah preventif, kuratif dan restorasi (Hany,
2011).
Pada penelitian ini, peneliti memilih sekolah sepakbola Persatuan
Sepakbola Indonesia Sulawesi (PERSIS) Bina Bola Makassar sebagai sampel
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karena dari observasi, peneliti menemukan belum ada latihan pliometrik untuk
meningkatkan kekuatan otot, disamping itu usia para pemain juga masih muda
jadi sangat penting untuk meningkatkan kekuatan otot yang menunjang
prestasi pemain.
Berdasarkan uraian diatas penulis tertarik untuk mengadakan penelitian
dengan judul “Pengaruh Latihan Pliometrik Depth Jump terhadap Tendangan
Jarak Jauh Pada Pemain Persatuan Sepakbola Indonesia Sulawesi (PERSIS)
Bina Bola Makassar”.
B. Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian dalam latar belakang tersebut mengenai masalah
latihan pliometrik depth jump terhadap hasil tendangan jarak jauh dalam
permainan sepakbola, sehingga menjadi landasan bagi peneliti untuk
melakukan penelitian tentang “Pengaruh Latihan Pliometrik Depth Jump
terhadap Tendangan Jarak Jauh pada Persatuan Sepakbola Indonesia Sulawesi
(PERSIS) Bina Bola Makassar Tahun 2016”. Oleh karena itu, dapat
dikemukakan pertanyaan penelitian sebagai berikut:
1. Bagaimanakah distribusi jarak tendangan sebelum pemberian latihan
pliometrik depth jump pada pemain Persatuan Sepakbola Indonesia
Sulawesi (PERSIS) Bina Bola Makassar?
2. Bagaimanakah distribusi jarak tendangan setelah pemberian latihan
pliometrik depth jump pada pemain Persatuan Sepakbola Indonesia
Sulawesi (PERSIS) Bina Bola Makassar?
3. Bagaimanakah distribusi jarak tendangan sebelum dan setelah pemberian
latihan pliometrik depth jump pada pemain Persatuan Sepakbola Indonesia
Sulawesi (PERSIS) Bina Bola Makassar?
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C.Tujuan Penelitian
1. Tujuan Umum
Untuk mengetahui adanya pengaruh latihan pliometrik depth jump
terhadap tendangan jarak jauh pada pemain Persatuan Sepakbola
Indonesia Sulawesi (PERSIS) Bina Bola Makassar.
2. Tujuan Khusus
a. Untuk mengetahui bagaimanakah distribusi jarak tendangan sebelum
pemberian latihan pliometrik depth jump pada pemain Persatuan
Sepakbola Indonesia Sulawesi (PERSIS) Bina Bola Makassar.
b. Untuk mengetahui  bagaimanakah distribusi jarak tendangan setelah
pemberian latihan pliometrik depth jump pada pemain Persatuan
Sepakbola Indonesia Sulawesi (PERSIS) Bina Bola Makassar.
c. Untuk mengetahui bagaimanakah distribusi jarak tendangan sebelum
dan setelah diberikan latihan pliometrik depth jump pada pemain
Persatuan Sepakbola Indonesia Sulawesi (PERSIS) Bina Bola
Makassar.
D. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Ilmiah
a. Penelitian ini diharapkan dapat menambah pengetahuan bagi para
pembaca tentang pengaruh latihan pliometrik depth jump terhadap
tendangan jarak jauh pada pemain sepakbola.
b. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan rujukan bagi para
pembaca dalam pengembangan penelitian selanjutnya.
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2. Manfaat Aplikatif
Penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan referensi bagi
masyarakat khususnya fisioterapis olahraga, pelatih sepakbola dan
pemain sepakbola tentang pengaruh latihan pliometrik depth jump
terhadap tendangan jarak jauh pada pemain sepakbola.
77
BAB II
TINJAUAN PUSTAKA
A. Tinjauan tentang Tendangan dalam Sepakbola
Sepakbola saat ini adalah olahraga yang paling popular di dunia, jauh lebih
popular dibandingkan olahraga po pular lainnya seperti basket, bola voli,
ataupun tennis. Sebagai bukti, piala dunia ditonton oleh total kurang lebih 2,88
miliar pemirsa televise diseluruh dunia (Timo Scheunemann, 2008).
Menurut Agus Salim (2008) menyatakan bahwa pada dasarnya
permainan sepakbola adalah olahraga yang memainkan bola dengan
menggunakan kaki. Tujuan utamanya dalam permainan ini adalah untuk
mencetak gol atau skor sebanyak-banyaknya yang tentunya harus dilakukan
sesuai dengan ketentuan yang telah ditetapkan. Untuk bisa membuat gol
pemain harus tangkas, sigap, cepat dan baik dalam mengontrol bola.
Pendapat lain dikemukakan oleh Abdul Rokhim (2008) bahwa
sepakbola adalah permainan yang menantang secara fisik dan mental, pemain
diharuskan melakukan gerakan yang terampil dibawah kondisi pemain yang
waktunya terbatas, fisik dan mental sambil menghadapi lawan, pemain harus
berlari beberapa mil dalam satu pertandingan, setiap pemain harus memahami
teknik permainan individu, kelompok dan beregu.
Untuk mencapai suatu kemampuan bermain sepakbola yang baik
terdapat faktor-faktor yang harus dikuasai meliputi menendang bola,
menggiring bola, menahan bola, merebut bola dan menyundul bola.
Kemampuan-kemampuan itulah yang menjadi bekal pemain untuk dapat
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bermain sepakbola deangan baik, dengan menjadi tontonan yang menghibur
dan dapat meraih prestasi yang setinggi-tingginya kelak.
Agar permainan antara kedua kesebelasan bisa bermain dengan baik
dan tetap menjaga sportifitas maka ada peraturan-peraturan yang harus ditaati.
Sepakbola merupakan olahraga sederhan yang harus memiliki 17 peraturan
dasar.
Menurut FIFA (2010) peraturan tersebut meliputi lapangan permainan,
bola, jumlah pemain, perlengkapan pemain, wasit, asisten wasit, lama
pertandingan, mulai dan memulai kembali permainan, bola di dalam dan luar
permainan, cara mencetak gol, offside, pelanggaran dan kelakuan yang tidak
sopan, tendangan bebas, tendangan pinalti, lemparan ke dalam, tendangan
gawang, tendangan sudut. Untuk ukuran lapangan sepakbola memiliki ukuran
panjang 90-120 meter, lebar 45-90 meter, tinggi gawang 2,4 meter, lebar
gawang 7,3 meter, titik tengah pinalti 11 meter.
Selain terdapat peraturan dalam permainan sepakbola juga terdapat
beberapa teknik dalam permainan. Menurut Sucipto, dkk (2000) teknik dasar
dalam permainan sepakbola adalah sebagai berikut:
1. Menendang (kicking)
Bertujuan untuk mengumpan, menembak ke gawang dan menyapu
untuk menggagalkan serangan lawan. Beberapa macam tendangan,
yaitu menendang dengan menggunakan kaki bagian dalam, kaki bagian
luar, punggung kaki dan punggung kaki bagian dalam.
2. Menghentikan (stopping)
Bertujuan untuk mengontrol bola. Beberapa macamnya yaitu
menghentikan bola dengan kaki bagian dalam, menghentikan bola
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dengan telapak kaki, menghentikan bola dengan paha dan
menghentikan bola dengan dada.
3. Menggiring (dribbling)
Bertujuan untuk mendekati jarak kesasaran untuk melewati
lawan dan menghambat permainan. Beberapa macamnya, yaitu
menggiring bola dengan kaki bagian luar, kaki bagian dalam dan
dengan punggung kaki.
4. Menyundul (heading)
Bertujuan untuk mengumpan, mencetak gol dan mematahkan
serangan lawan. Beberapa macam yaitu, menyundul bola sambil
berdiri dan sambil melompat.
5. Merampas (tackling)
Bertujuan untuk merebut bola dari lawan. Merampas bola bisa
dilakukan dengan sambil berdiri dan sambil meluncur.
6. Lempar ke dalam (throw-in)
Lempar kedalam dapat dilakukan dengan awalan atau tanpa
awalan.
7. Menjaga gawang (kipper)
Menjaga gawang merupakan pertahanan terakhir dalam
permainan sepakbola, melempar bola, menendang bola.
Sedangkan pembagian teknik dasar bermain sepakbola menurut
Soekatamsi (2001) terdiri dari dua macam yaitu:
1. Teknik gerakan tanpa bola yang meliputi melompat dan meloncat,
bertumpu tanpa bola/gerakan tipu serta lari dan mengubah arah.
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2. Teknik gerakan dengan bola yang meliputi menendang bola,
menerima/mengontrol bola, menyundul bola, gerak tipu dengan bola,
merebut bola, menggiring bola, merampas dan merebut bola.
Dalam permainan sepakbola hal yang penting adalah menyangkut
tendangan. Menendang merupakan karakteristik dalam permainan sepakbola
yang paling dominan. Adapun hasil yang di dapat oleh tendangan dalam
sepakbola bisa berupa tendangan datar atau pendek dan tendangan jauh.
Tendangan mempunyai tujuan yaitu untuk mengumpan (passing), menembak
kegawang (shooting at the goal), umpan silang (crossing), mengumpan jarak
jauh (long pass), umpan terobosan (throw pass) dan menyapu untuk
menggagalkan serangan lawan (sweeping) (Yanuar, 2012).
Menendang bola adalah melakuakan aksi pada bola agar dapat
bergulir, bergerak dari bola semula. Pada dasarnya permainan sepakbola,
khususnya masalah menendang bola banyak sekali gerakan-gerakan yang
semuanya itu ditujukan pada kerasnya tendangan dan jauhnya tendangan.
Adapun teknik dasar dalam menendang yaitu:
1. Teknik dasar menendang dengan kaki bagian dalam (short pass)
Pada umumnya menendang dengan kaki bagian dalam
digunakan untuk mengumpan jarak pendek (short pass). Menurut
Muhajir (2007), analisis gerak menendang dengan kaki bagian dalam
yaitu ada awalan sebelum tendangan, badan menghadap sasaran di
belakang bola, kaki tumpu berada di samping bola kurang lebih 15
cm, ujung kaki menghadap sasaran, lutut sedikit ditekuk, kaki tending
ditarik kebelakang dan ayunkan ke depan sehingga mengenai bola,
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perkenaan kaki pada bola tepat pada mata kaki dan tepat pada tengah
bawah bola dan pada saat kaki mengenai bola, pergelangan kaki
ditegakkan, gerakan lanjutan kaki tending diangkat dan diarahkan
kedepan, pandangan mata sesaat impact melihat bola selanjutnya
mengikuti arah sasaran, lengan dibuka berada disamping badan
sebagai keseimbangan, setelah melepas tendangan masih ada gerakan-
gerakan lanjutan agar diperhatikan tidak putus.
2. Teknik dasar menendang dengan kaki bagian luar
Menurut Muhajir (2007), analisis gerak menendang dengan kaki
bagian luar yaitu ada awalan sebelum tendangan, badan menghadap
sasaran di belakang bola, kaki tumpu berada di samping bola kurang
lebih 25 cm, ujung kaki menghadap sasaran, lutut sedikit ditekuk, kaki
tending ditarik kebelakang dan ayunkan ke depan sehingga mengenai
bola, perkenaan kaki pada bola tepat pada punggung kaki dan tepat
pada tengah bola, dan pada saat kaki mengenai bola, pergelangan kaki
ditegakkan, gerakan lanjutan kaki tendang diangkat kurang lebih 45
derajat dan diarahkan ke depan, pandangan mata saat impact melihat
bola selanjutnya mengikuti arah sasaran, lengan dibuka berada di
samping badan sebagai kesimbangan, setelah melepas tendangan
masih ada gerakan-gerakan lanjutan agar diperhatikan tidak putus.
3. Teknik dasar menendang dengan punggung kaki bagiana dalam (long
pass)
Pada umumnya menendang dengan punggung kaki bagian
dalam digunakan untuk mengumpan jarak jauh (long pass). Menurut
Muhajir (2007), analisis gerak menendang dengan punggung kaki
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bagian dalam yaitu ada awlan sebelum tendangan, posisi pemain
membentuk sudut kurang lebih 40 derajat dari garis lurus bola, kaki
tumpu diletakkan di samping di belakang bola kurang lebih 30 cm
dengan ujung kaki membuat sudut kurang lebih 40 derajat dengan
garis lurus bola, kaki tendang berada di belakang bola dengan ujung
kaki serong kurang lebih 40 derajat kea rah luar, kaki tendang tarik ke
belakang dan ayunkan ke depan sehingga mengenai bola, perkenaan
kaki pada bola tepat di punggung kaki bagian dalam dan tepat pada
tengah bawah bola dan pada saat kaki mengenai bola, pergelangan kaki
ditegakkan, gerakan lanjutan kaki tendang diangkat dan diarahkan ke
depan, pandangan mata sesaat impact melihat bola selanjutnya
mengikuti arah sasaran, lengan dibuka berada di samping badan
sebagai keseimbangan, setelah melepas tendangan masih ada gerakan-
gerakan lanjutan agar diperhatikan tidak putus.
Faktor-faktor yang mempengaruhi keberhasilan dalam long pass
adalah sikap pribdi pemain yang merupakan faktor utama pendukung dan
penunjang keberhasilan dalam passing. Faktor ketepatan tendangan dalam
mengumpan bola juga harus lebih diutamakan daripada kekuatan tendangan.
Adapaun teknik atau sasaran yang dapat membantu keberhasilan dalam
ketepatan menembak bola kearah gawang ada dua macam yaitu operan bola
dengan punggung kaki dan keakuratan dalam perhitungan waktu yang tepat.
Tendangan yang baik harus didukung dengan teknik menendang yang
benar dan kekuatan otot tungkai yang kuat. Untuk mendapatkan hasil
tendangan yang jauh, keras dan akurat selain menguasai teknik dasar
tendangan juga diperlukan faktor pendukung yang lain, yaitu faktor kondisi
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fisik. Kondisi fisik merupakan unsur terpenting dalam cabang olahraga,
dimana perlu mendapat perhatian yang serius, matang,dan sitematis sehingga
tingkat kebugaran jasmani, alat fungsional tubuh lebih baik (Herman
Subarjah, 2009). Kondisi fisik merupakan suatu kesatuan yang utuh dari
komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan dengan begitu saja baik
peningkatan maupun pemeliharaan. Adapun komponen kondisi fisik yaitu:
1. Kekuatan (strength), adalah komponen kondisi fisik seseorang
tentang kemampuannya dalam mempergunakan otot untuk menerima
beban sewaktu bekerja.
2. Daya Otot (muscular power) kemampuan seseorang untuk
mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu
yang sependekpendeknya.
3. Kecepatan (speed) kemampuan seseorang untuk melakukan gerakan
berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu sesingkat –
singkatnya.
4. Daya Lentur (flexibility) efektifitas seseorang dalam menyesuaikan
diri untuk segala aktifitas dengan penguluran tubuh yang luas.
5. Ketepatan (accuracy) adalah kemampuan seseorang untuk
mengendalikan gerakan-gerakan bebas terhadap sasaran. Sasaran ini
dapat merupakan suatu jarak atau mungkin suatu objek langsung yang
harus dikenai dengan salah satu bagian tubuh.
(M. Sajoto, 1995).
Dalam melakukan tendangan tak lepas dari peran anggota tubuh.
Bagian anggota tubuh yang sangat berperan saat melakukan tendangan adalah
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anggota tubuh bagian bawah (lower extremity). Ekstremitas bawah terdiri dari
tulang pelvis, femur, tibia, fibula, tarsal, metatarsal dan phalangs.
Pelvis terdiri atas sepasang tulang panggul. Masing masing tulang
panggul terdiri atas tiga bagian utama yaitu ilium, pubis dan ischium. Terdapat
suatu cekungan dibagian pertemuan ilium-ischium-pubis yang disebut
acetabulum, fungsinya adalah untuk artikulasi dengan tulang femur.
Femur merupakan tulang betis yang dibagian proksimal berartikulasi
dengan pelvis dan bagian distal berartikulasi dengan tibia melalui condyles.
Femur pada bagian atasnya memiliki caput,collum, trochanter major dan
trochanter minor.
Tibia merupakan kerangka yang utama dari tungkai bawah dan terletak
medial dari fibula, tibia adalah tulang pipa dengan sebuah batang dan dua
ujung. Permukaan lateral dari ujung bawah bersendi dengan fibula pada
persendian tibio fibular inferior, tibia membuat sendi dengan tiga tulang yaitu
femur, fibula, talus.
Fibula merupakan tulang tungkai bawah yang letaknya lebih lateral
dibanding dengan tibia. Dibagian proksimal fibula berartikulasi dengan tibia,
sedangkan di bagian distal, fibula membentuk malleolus lateral dan fasia
untuk artikulasi dengan tulang-tulang tarsal.
Tarsal merupakan tujuh tulang yang membentuk artikulasi dengan
fibula dan tibia di proksimal dan dengan metatarsal di distal. Terdapat tujuh
tulang tarsal yaitu calcaneus, talus, cuboid, navicular dan cuneiform.
Calcaneus berperan sebagai tulang penyangga berdiri.
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Metatarsal merupakan lima tulang yang berartikulasi dengan tarsal di
proksimal dan dengan tulang phalangs di distal. Khusus untuk di tulang
metatarsal I (ibu jari) terdapat 2 tulang sesamoid.
Phalanges merupakan tulang jari-jari kaki. Terdapat dua tulang
phalangs di ibu jari dan tiga phalangs di masing-masing jari sisanya. Karena
tidak ada sendi pelana di ibu jari kaki, menyebabkan jari tersebut tidak
sefleksibel ibu jari tangan.
Kelompok otot di sendi pinggul meliputi Musculus Iliopsoas,
Musculus Pectineus, Musculus Sartorius, Musculus Tensor Faciae Latae,
Musculus Rectus Femoris, Musculus Gluteus (Maximus, Medius dan
Minimus),Musculus Biceps Femoris, Musculus Semimembranosus, Musculus
Semitendinosus, Musculus Adductor Magnus, Musculus Adductor Longus,
Musculus Adductor Brevis dan Musculus Gracilis (Hartono, 2007).
Kelompok otot di sendi lutut meliputi Musculus Vastus Lateralis,
Musculus Vastus Intermedius, Musculus Popliteus. Kelompok otot di sendi
pergelangan kaki meliputi Musculus Gastrocnemius, Musculus Soleus,
Musculus Tibialis Anterior, Musculus Extensor Digitorum Longus, Musculus
Peroneus Longus, Musculus Flexor Digitorum Longus, Musculus Tibialis
Posterior, Musculus Extensor Hallucis Longus, Musculus Flexor Hallucis
Longus dan Musculus Peroneus Brevis (Hartono, 2007).
Gambar 1. Otot-otot Tungkai Bawah
Sumber : EncyclopediaBritanica2008.com
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Permainan sepakbola tidak terlepas dari biomekanik, ditinjau dari anatomi
dalam menendang, anggota tubuh yang menjadi penggerak utama adalah
anggota gerak bagian bawah yaitu tungkai,  sedangkan gerakan tangan hanya
berayun untuk menjaga keseimbangan dan keserasian gerak. Pada saat pemain
melakukan ancang-ancang, persendian bergerak dimulai dari fleksi dari
persendian knee dan hip serta ankle dextra terangkat ke atas. Sedangkan pada
saat melurus di kaki kiri terjadi extensi hip, knee dan ankle yang memberikan
tolakan. Demikian seterusnya hingga pergantian langkah kaki. Ketika kaki kiri
berhenti, maka akan terjadi penahanan berat badan pada kaki diamana, otot-
otot yang berperan yaitu meliputi hamstring, quadriceps, glutei dan
gastrocnemius. Berat badan akan ditumpu seluruhnya oleh kaki kiri. Kaki kiri
dalam menahan berat badan sedikit dibengkokkan agar mendapatkan
jangkauan kaki kanan pada bola sehingga, perkenaannya sesuai yang
diinginkan. Pada saat menendang bola dengan kaki kanan maka poros pertama
persendian terdapat pada sendi pinggul. Pada saat pergerakan menarik kaki
tendang dari belakang yang berperan adalah otot illiacus, tensor facia latae,
sedangkan pada saat extensi knee digerakkan oleh otot rectus femoris, vastus
medialis, vastus lateralis.
Ditinjau dari segi kinematika angularnya, dalam melakukan tendangan
bola kinematika angular dijumpai pada shoulder joint yang mengayunkan
lengan dan persendian pada hip saat mengangkat kaki ke depan dan pada knee
joint saat melangkahkan kaki untuk mendapatkan jangkauan kaki ke depan.
Pada gerakan ini rotasi pada sendi pinggul dapat mencapai satu putaran penuh
(3600) dari mulai dilepasnya kaki belakang dari tanah kemudian diayun ke atas
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sehingga terjadi gerakan fleksi pada knee. Ayunan pada elbow joint berfungsi
untuk menjaga kestabilan tubuh.
Ditinjau dari kinematika linier, rentang kaki tendang yang dimulai dari
belakang hingga benturan dengan bola, jika ditarik sudut yang berporos pada
sendi pinggul sekitaran 450, kemudian rentang sudut dari poros fleksi knee
mencapai 900. Sehingga jika digabungkan rentang secara keseluruhan
mencapai 1350. Dalam menendang bola dibutuhkan power otot-otot tungkai.
Kemampuan kaki belakang akan dapat membentuk sudut yang lebih besar jika
kelenturan hip joint cukup bagus. Tangan kanan kelihatan akan kebelakang
sebagai upaya menjaga keserasian gerak dan koordinasi.
Ditinjau dari kinetika angular, pada saat menendang bola akan kita jumpai
poros persendian yang memungkinkan terjadi pada kinetika angular. Jalannya
bola tergantung gaya yang diberikan oleh tekanan kaki. Selain gaya dalam hal
ini tergantung pada percepatan ayunan kaki yang baik. Percepatan ini tentunya
didukung oleh kemampuan otot-otot. Pergelangan kaki digerakkan hingga
posisi benar-benar ekstensi sehingga punggung kaki benar-benar berada di
depan dan tentunya akan terdapat tendangan pada saat demikian.
Ditinjau dari kinetika linier, dalam hal ini pengaruh yang diberikan tungkai
kepada bola sangat ditentukan oleh kemampuan otot-otot penggeraknya. Di
samping ayunan kaki belakang, ancang-ancang berlari merupakan fase yang
berperan penting untuk mendapatkan saat yang tepat dalam meningkatkan
kekuatan. Ancang-ancang yang terlalu jauh cenderung akan menimbulkan
kelelahan otot, sehingga jarak 3-4 meter cukup efektif untuk memperoleh
kecepatan terbaik untuk memperoleh kecepatan terbaik (Hammil dkk, 2003).
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Kontraksi otot menghasilkan gerakan yang disebut isotonik. Kontraksi
isotonik dapat dibagi dalam dua bentuk yakni kontraksi konsentrik yang
terjadi ketika otot memendek saat melawan tahanan dan kontraksi eksentrik
adalah pemanjangan otot saat melawan tahanan (Ginther, 2006).
Dalam keadaan istirahat sebagian ATP di mitokondria melepaskan
phospat kepada creatin, sehingga membentuk phosporylcreatin yang
mengalami hidrolisis ditempat pertemuan kepala myosin dan actin.
Terbentuknya ATP dan ADP menyebabkan proses kontraksi berlanjut. Enzim
creatine kinase (ck) merupakan katalisator reaksi antara phosporylcreatin
(pcr) dan ADP untuk hasilkan creatin + ATP, demikian juga enzim
myophosphorylase yang merupakan katalisator reaksi antara Glycogen + Pi +
ADP untuk menghasilkan H+ lactate+ ATP.
Melalui bantuan enzim creatine kinase, phosphocreatine (PCr) yang
tersimpan di dalam otot akan dipecah menjadi Pi (inorganic phosphate) dan
creatine dimana proses ini juga akan disertai pelepasan energi sebesar 43 kJ
(10,3 kkal) untuk setiap 1 mol PCr. Inorganiv phosphate (Pi) yang dihasilkan
melalui proses pemecahan PCr ini melalui proses fosforilasi dapat mengikat
kepada molekul ADP (adenosine diphosphate). Melalui proses hidrolisis PCr,
energi dalam jumlah besar (2,3 mmol ATP/kg berat basah otot per detiknya)
dapat dihasilkan secara instan untuk memenuhi kebutuhan energi pada saat
berolahraga dengan intensitas tinggi yang bertenaga. Namun karena
terbatasnya simpanan PCr yang terdapat di dalam jaringan otot yaitu hanya
sekitar 14-24 mmol ATP/kg berat basah maka energi yang dihasilkan melalui
proses hidrolisis ini hanya dapat bertahan untuk dapat mendukung aktifitas
anaerobic selama 5-10 detik.
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Dalam latihan yang memerlukan energi mendadak dan cepat serabut otot
yang bekerja adalah tipe cepat, karakteristik serabut otot tipe cepat a adalah
kecepatan kontraksi cepat, hasil pengecatan histokimiawi gelap (tipe IIa),
kapasitas oksidatif sedang, kapasitas glikolisis tinggi, resistensi kelelahan
sedang (kcukup tidak lelah), kekuatan motor unit tinggi, densitas kapiler
sedang, densitas mitokondria sedang, kandungan myoglobin sedang, berwarna
pucat dan diameter sedang (Wilmore & Costil, 1994). Karakteristik serabut
otot tipe cepat b adalah kecepatan kontraksi cepat, hasil pengecatan
histokimiawi gelap (tipe IIb), kapasitas oksidatif rendah, kapasitas glikolisis
sangat tinggi, Produksi ATP melalui glikolisis anaerobik, resistensi kelelahan
rendah (cepat lelah), kekuatan motor unit tinggi, densitas kapiler darah dan
densitas mitikondria rendah, kandungan mioglobin rendah, berwarna pucat
dan diameter besar (Chimera et al, 2004).
Proses yang mendasari pemendekan elemen kontraktil dalam otot saat otot
memendek, filament tipis dari kedua ujung sarkomer yang berhadapan akan
saling mendekat. Pada pemendekan otot yang kuat, filamen-filamen tersebut
saling tumpang tindih. Pergeseran selama kontraksi otot terjadi apabila kepala
myosin berikatan erat dengan actin dan lepas lagi dimana daur ini terus terjadi
berulang-ulang selama sediaan energi terus ada.
Tahapan kontaraksi dan rileksasi dimulai dari terbentuknya potensial aksi
di motor end-plate dan tercetusnya potensial aksi pada serabut otot yang
menyebabkan penyebaran depolarisasi kedalam tubulus T, pelepasan Ca 2+
dari sisterna terminal reticulum sarkoplasmik serta difusi Ca 2+ ke filament
tebal dan filament tipis, pengikatan Ca 2+ oleh troponin C, membuka tempat
20
20
pengikatan myosin dan aktin ehingga terjadi pembentukan ikatan silang (cross
link) antara actin dan myosin dan pergeseran filament tipis pada filament tebal
(pemendekan otot atau kontraksi), selanjutnya Ca 2+ dipompakan kembali
didalam reticulum sarkoplasmik, pelepasan Ca 2+ dari troponin yang
menghentikan interaksi antara aktin dan myosin (Chimera et al, 2004).
Tubuh memiliki propioceptor atau reseptor yang sensitif terhadap
tegangan dan penguluran. Muscle spindle salah satu dari propioceptor yang
berperan aktif dalam gerak Stretch Reflex. Stretch reflex adalah respon yang
tidak disadari berupa kontarksi melalui stimulus dari luar yang menyebabkan
otot terulur. Intinya ketika spindle itu terulur, maka akan mengirim sinyal ke
spinal cord, yang mana sinyal tersebut diolah dan dikirim kembali ke otot
yang menyebabkan kontraksi. Kuatnya respon muscle spindle tersebut
ditentukan oleh rata-rata penguluran. Secara praktek dapat dikatakan bahwa
dengan lebih cepat dan kuat suatu gerak yang diterapkan di otot, maka gerakan
yang lebih bertenaga saat kontraksi otot.
Fase proses peningkatan sensitifitas motor neuron dan motor unit dalam
merespon stimulus meliputi fase Stertch shorthening cycle yang merupakan
proses dimana suatu kompleks kontrol yang dimulai dengan fase eksentrik,
saat fase ini terjadi proses peningkatan produksi tenaga dan perkembangan
kemampuan otot melalui penyimpanan energi elastis. Kontraksi eksentrik
menjadi dasar dalam perubahan lingkungan lokal otot untuk menyokong
perkembangan sensitifitas otot pada motor neuron dan motor unit yang
selanjutnya menjadi keberhasilan pemusatan produksi power saat fase
konsentrik. Sebuah studi menunjukkan bahwa pada saat fase eksentrik otot
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memproduksi lebih banyak mechanogrowth factor (Adams et al., 2000),
meningkatkan sintesa protein diotot untuk peningkatan kemampuan yang lebih
besar (Miller et al., 2004), menurunkan tingkat degradasi protein otot
sehingga pasokan terus tercukupi (Kotzamanidis et al., 2006), dan
meningkatkan kemampuan kerja mesin pengolah protein yakni ribosom yang
bertanggung jawab dalam sintesa protein untuk hasil produksi lebih besar agar
menyokong keberhasilan saat fase konsentrik.
Fase selanjutnya adalah Amortization dimana pada fase ini kontraksi yang
terjadi adalah kontraksi isometrik, kontraksi ini terjadi saat seorang secara
jelas berkontraksi tetapi tidak terjadi perubahan tonus atau tetap, dalam fase
ini energi elastis yang telah diproduksi dan disimpan saat fase eksentrik akan
mulai dikirm secara keseluruhan dalam fase ini perkembangan kemampuan
otot tidak terjadi tetapi peningkatan power saat derajat sendi yang digunakan
akan disesuaikan penggunaanya saat fase konsentrik. Kontraksi otot yang
tetap terjadi sekitar 5 detik ini memberikan tekanan pembuluh darah yang
memberikan perintah pengiriman dan pengeluaran tenaga elastis kumpulan
sintesa energi dalam aliran darah ke otot yang siap mengeluarkan gerak
meledak secara cepat.
Kemudian saat fase terakhir yakni konsentrik pengeluaran tenaga
maksimal tersebut terjadi, kontraksi ini merupakan fase penutup dari kedua
fase yang terjadi sebelumnya, semua urutan proses ini tidak dapat terpisahkan
dan menjadi satu kompleks kontrol untuk menghasilkan power yang maksimal
dan proses ini dipengaruhi oleh waktu yang tepat, keharmonisan gerakan dan
ketepatan gerakan.
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B. Tinjauan tentang Latihan Pliometrik
Pliometrik pertama kali dimunculkan pada tahun 1975 oleh Fred Wilt
salah seorang pelatih atletik dari Amerika. Asal istilah playometrics
diperkirakan dari kata bahasa yunani ”pleythuein” berarti memperbesar atau
meningkatkan, atau dari akar kata bahasa yunani ”plio” dan ”metric” masing-
masing berarti ”lebih banyak” dan ”ukuran” (Chu, 1992). Bompa menyatakan
bahwa latihan plyometric sudah ada dalam jangka waktu yang lama. Hal ini
diketahui dengan pasti bahwa semua anak-anak di dunia pernah melakukan
lompat tali atau lompat scotch, bentuk-bentuk permainan yang lainnya seperti
pliometrik.
Pliometrik merupakan suatu metode untuk mengembangkan daya ledak
(explosive power), yaitu suatu komponen penting dari sebagian besar prestasi
atau kinerja olahraga. Dari sudut pandang praktis, latihan pliometrik relative
mudah dianjurkan dan dipelajari, serta menempatkannya lebih sedikit tuntutan
fisik tubuh daripada latihan kekuatan atau daya tahan. Pliometrik dengan cepat
menjadi bagian integral dari program latihan keseluruhan dalam berbagai
cabang olahraga (Zulfa Adi Ermawan, 2010).
Pliometrik mempunyai keuntungan, memanfaatkan gaya dan kecepatan
yang dicapai dengan percepatan berat badan melawan gravitasi, hal ini
menyebabkan gaya dan kecepatan dalam latihan pliometrik merangsang
berbagai aktivitas olahraga seperti melompat, berlari dan melempar lebih
sering dibanding dengan latihan beban atau dapat dikatakan lebih dinamis atau
eksplosif (Mahfudin, 2008).
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Sedano, dkk (2011) menyatakan bahwa latihan pliometrik adalah suatu
latihan yang dapat membuat otot mencapai puncak kekuatan dalam jangka
waktu yang relative singkat.
Pliometrik adalah suatu metode latihan yang dapat meningkatkan
kemampuan alami otot untuk berkontraksi lebih kuat dan cepat. Dengan
mengurangi waktu dan meningkatkan kekuatan otot dari kontraksi eksentrik
menjadi kontraksi konsentrik aksi otot yang diketahui sebagai putaran
rentangan yang diperpendek, atlet dapat meningkatkan kemampuannya
mempercepat produksi kekuatan yang lebih tinggi (Chmielewsky, dkk., 2006).
Sementara itu pendapat lain dikemukakan oleh (Ebben, 2007) yang
menyebutkan latihan pliometrik adalah suatu latihan yang dapat meningkatkan
serabut otot cepat dan saraf yang mempersarafi serabut otot tersebut yang
disebut stretch reflex, serta tujuan latihan pliometrik adalah menekankan pada
power yang merupakan gabungan antara kecepatan dan kekuatan.
Dari definisi di atas dapat dikatakan bahwa latihan pliometrik adalah
bentuk latihan explosive power dengan karakteristik menggunakan kontraksi
otot yang sangat kuat dan cepat, yaitu otot selalu berkontraksi baik saat
memanjang atau kontraksi eksentrik maupun saat memendek atau kontraksi
konsentrik dalam waktu cepat, sehingga selama bekerja otot tidak ada waktu
relaksasi (Mahfudin, 2008).
Konsep latihan pliometrik dilaksanakan berdasarkan tiga kelompok
otot secara cepat sebelum kontraksi eksentrik pada otot yang sama, yaitu
latihan untuk anggota gerak bagian bawah (tungkai dan pinggul), latihan untuk
batang tubuh (togok) dan latihan untuk anggota gerak atas (dada dan lengan),
Radcliefe dan Farentinous yang dikutib oleh (Johansyah Lubis, 2009).
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Sebagian besar gerakan dalam olahraga berasal dari pinggul dan tungkai,
karena kelompok otot tungkai dan pinggul ini merupakan pusat power gerakan
olahraga dan memiliki keterlibatan utama dengan semua cabang olahraga.
Latihan pliometrik diawali dengan latihan yang sederhana atau mendasar dan
kemudian dilanjutakan ke latihan yang lebih kompleks dan sukar atau sulit
pelaksanaannya. Daya ledak otot merupakan kemampuan otot atau
sekelompok otot seseorang untuk mempergunakan kekuatan maksimal yang
dikerahkan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya (Johansyah Lubis, 2009).
Menurut hasil penelitian Sarwono & Ismaryati (1999) aspek-aspek yang
menjadi komponen dalam latihan pliometrik meliputi:
1. Volume
Volume adalah ukuran yang menunjukkan jumlah atau kuantitas
derajat besarnya suatu rangsang yang dapat ditujukan dengan jumlah
repetisi, seri atau set dan panjang jarak yang ditempuh dalam volume
latihan ini menyangkut repetisi dan set. Repetisi adalah ulangan gerak
berapa kali atlet harus melakukan gerak setiap giliran, sedangkan seri
atau set adalah suatu rangkaian kegiatan dari satu repetisi.
2. Intensitas yang Tinggi
Intensitas latihan menyatakan beratnya latihan dan merupakan
faktor utama yang mempengaruhi efek latihan terhadap faal tubuh.
Makin berat latihan (sampai batas tertentu) makin baik efek yang
diperoleh.
Intensitas merupakan faktor yang penting dalam latihan
pliometrik. Pelaksanaan yang cepat dengan usaha yang maksimal
adalah penting untuk mendapatkan hasil yang optimal, kecepatan
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regangan otot lebih penting daripada regangannya. Respon reflex yang
terbesar dicapai jika otot dibebani secara cepat.
3. Frekuensi
Frekuensi adalah jumlah waktu ulangan berapa kali latihan
dikerjakan setiap sesi atau minggunya. Olahraga yang mengutamakan
power ternyata pengeluaran energinya sangat tinggi. Hal ini dapat
menjelaskan mengapa kelelahan otot cepat timbul dalam latihan
power. Sehingga disarankan frekuensi latihan dilakukan 5-6 per sesi
latihan dan 2-4 kali per minggu.
4. Pulih Asal
Pulih asal yang dilakukan pada latihan yang bertujuan untuk
meningkatkan power menggunakan rasio perbandingan antara kerja
dan istirahat 1:2, 1:5 atau 1:10.
Adapun dalam latihan pliometrik terdapat beberapa fase yaitu:
1. Fase Kontraksi Eksentrik
Selama fase pemanjangan otot menghasilkan tegangan seperti
sebuah karet yang siap diregang, terjadi ketika melakukan gerakan
seperti melompat kebawah dari sebuah kotak dan berlari menurun.
Selama kontraksi eksentrik tegangan dibentuk pada otot saat
memanjang.
2. Fase Amortisasi
Fase ini dimulai dari fase kontraksi eksentrik sampai pada saat
awal melompat. Fase ini merupakan fase terpenting pada latihan
pliometrik. Selama fase ini, otot-otot harus mengubah ketegangan
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otot yang dihasilkan selama fase pemanjangan untuk percepatan
pada suatu gerakan latihan selama fase kontraksi konsentrik.
3. Fase Kontraksi Konsentrik
Pada fase ini terjadi selama kontraksi konsentrik otot, selama
fase ini otot mengalami pemendekan.
Fase amortisasi merupakan fase yang terpenting dari ketiga fase
tersebut karena pada fase itu latihan eksentrik bukan hanya meningkatkan
kekuatan dinamik tetapi juga meningkatkan kemampuan reaktif yang baik.
Kemampuan reaktif adalah karakteristik kecepatan dan kekuatan, dimana
kapasitas tubuh secara cepat mengubah dari gerakan kontraksi eksentrik ke
kontraksi konsentrik. Pada kemampuan reaktif yang baik akan lebih
menghasilkan potensial energi yang besar pado kontraksi eksentrik.
Menurut A. Chu (2010), ada dua faktor yang terpenting dalam
pliometrik yaitu Elastisitas komponen otot, dimana termasuk diantara tendon
serta karakteristik jembatan silang pada actin, myosin yang menutupi serabut
otot dan Muscle spindle dalam peranannya saat sebelum terjadi regangan otot
dan masukan oleh sensory dan dihubungkan ke peregangan otot cepat untuk
bergerak yaitu disebut stretch reflex.
Bentuk latihan pliometrik sendiri dibedakan menjadi dua bagian yaitu:
1. Latihan dengan intensitas rendah (Low impact)
Latihan dengan intensitas rendah meliputi skipping, rope jump,
lompat rendah dengan langkah pendek, loncat-loncat (hops), melompat
di atas bangku atau tali setinggi 25-35 cm, melempar ball medicine 2-4
kg dan melempar bola tenis/baseball (bola yang ringan).
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2. Latihan dengan intensitas tinggi (High impact)
Latihan dengan intensitas tinggi meliputi lompat jauh tanpa awalan
(standing broad/long jump), triple jump (lompat tiga kali), lompat
(jump) tinggi dan langkah panjang, melompat di atas bangku atau tali
setinggi minimal 35 cm, melempar bola medicine 5-6 kg, drop jump
dan reaktif jump dan melempar benda yang reaktif berat.
Salah satu jenis latihan pliometrik adalah depth jump. Depth jump
adalah tipe latihan dinamis dimana individu melangkah dari box setinggi 20-
80 cm dan melakukan loncatan eksplosif ke atas (Andrew dkk, 2010). Jadi
depth jump adalah sebuah pelatihan yang dinamis dimana atlet harus
melangkah dari box setinggi 20-80 cm. setelah di tanah harus melakukan
lompatan ke atas dengan upaya yang maksimal dengan waktu yang singkat di
tanah. Pelatihan utama pliometrik depth jump meningkatkan kekuatan
kelompok otot di sendi pinggul, sendi lutut dan sendi pergelangan kaki (Hsieh
dkk, 2008).
Depth jump mengharuskan atlet untuk melangkah dari ketinggian yang
diukur, setelah di tanah mengharuskan atlet untuk melakukan lompatan ke atas
dengan upaya yang maksimal dengan waktu kontak yang singkat di tanah
(Flanagan dkk, 2007). Andrew dkk (2010) menyatakan bahwa pliometrik
depth jump sebagai aktivitas yang bertindak untuk meningkatkan kemampuan
sistem neuromuscular untuk melakukan kontraksi konsentris lebih efektif
karena kekuatan yang dihadapi dalam latihan pliometrik menyebabkan
aktivitas sinkron yang lebih besar dari motor unit dan perekrutan sebelum dari
unit-unit motorik yang lebih besar melalui refleks myotatic.
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Agar pelatihan efektif, maka perlu teknik yang benar saaat melakukan
latihan depth jump. Yessis dan Hatfield (2007) menjelaskan cara melakukan
depth jump, pertama melangkah dari box yang telah ditetapkan pada
ketinggian tertentu sehingga jatuh lurus ke bawah (bukan menyudut). Setelah
itu melakukan tolakan ke lantai dan meloncat ke atas atau ke atas depan
dengan sedikit menekukkan kaki jika dimungkinkan. Semua pendaratan harus
vertical sehingga dapat membuat beban maksimal pada otot.
Persendian dalam tungkai bawah berperan penuh dalam latihan depth
jump. Selama fase take off dimulai dengan extensi sendi pinggul kemudian
secara berurutan diikuti oleh sendi lutut dan sendi pergelangan kaki. Abbas
(2009) mengemukakan bahwa depth jump mampu meningkatkan daya dan
kekuatan ledakan otot, dia juga menyimpulkan bahwa latihan pliometrik dapat
dimasukkan dalam program pelatihan kekuatan karena menekankan sifat
elastis otot dalam pelatihannya dan cenderung mengembangkan kekuatan otot.
Peningkatan sederhana dalam kekuatan maksimal isometrik dan konsentris
peserta setelah pelatihan pliometrik depth jump, dia menyimpulkan bahwa
efek dari latihan pliometrik sangat spesifik.
Penelitian Markovic (2007) menyimpulkan bahwa latihan pliometrik
dapat meningkatkan power tungkai dengan hasil pada depth jump sebesar
87%. Penelitian pendukung lain menyatakan terdapat peningkatan power yang
signifikan dalam aplikasi latihan pliometrik depth jump sebesar 82% (Spurrs
et al., 2003). Dosis aplikasi saat latihan  dilakuakan 3 kali per minggu dan 2-3
set setiap minggunya dengan jumlah pengulangan 8-12 kali dengan periode
istirahat 2-3 menit disela-sela set (Kisner & Colby, 1996).
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Gambar 2. Depth Jump
Sumber: Depth Jump. Hendra Mashuri. (2012)
Ketika tubuh melakukan latihan fisik yang merupakan suatu bentuk
stressor fisik dapat menyebabkan gangguan homeostatic, dan tubuh akan
memberikan tanggapan (efek) berupa mekanisme umpan balik negative
(Bawono,2008). Tanggapan tersebut berupa respon (efek akut) dan adaptasi
(efek kronik). Latihan pliometrik adalah murni latihan anaerobik yang
menggunakan sistem energi keratin fosfat (Chu, 1992).
Efek akut merupakan perubahan fungsi organ tubuh yang bersifat
sementara dan berlangsung tiba-tiba. Perubahan tersebut berupa peningkatan
stroke volume, peningkatan konsumsi oksigen serta peningkatan denyut nadi.
Perubahan ini akan segera hilang dengan segera dan kembali normal setelah
aktivitas dihentikan (Lamunde, 2011).
Efek kronik merupakan perubahan struktur atau fungsi organ-organ
tubuh yang sifatnya lebih menetap karena latihan yang lebih dilakukan dengan
teratur dalam periode waktu tertentu (Sharkey, 2003). Reaksi adaptasi (efek
kronik) hanya akan timbul apabila beban latihan yang diberikan intensitasnya
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cukup memadai dan berlangsung cukup lama (Lamunde, 2011). Jadi latihan
harus dilakukan dalam training zone dan durasi latihan dilakukan dalam
waktu yang cukup lama. Menurut Supriadi, chronic training adalah latihan
yang dilakukan secara berulang-ulang sampai beberapa hari atau sampai
beberapa bulan. Efek kronik yang terjadi karena latihan yang berulang-ulang
antara lain:
1. Efek Kronik Latihan pada Sistem Peredaran Darah
Pada bentuk latihan anaerobik, yang pemulihannya tidak penuh,
lebih dari satu kali per minggu, akan memungkinkan menebalnya otot
jantung yang belum tentu diikuti membesarnya ruang atrium maupun
ventrikel. Otot jantung sifatnya hampir sama dengan otot rangka.
Ketika intensitas latihan dinaikkan, frekuensi denyut akan naik, secara
berangsur-angsur bahan penyediaan energinya akan bergeser
menggunakan karbohidrat atau glukosa darah dan pada suatu saat jika
mengoksidasi glukosa tetap tidak cukup maka glikogen yang ada pada
sel otot jantung akan digunakan. Jika dalam suatu latihan sering
menggunakan glikogen otot jantung atau jantung banyak dipacu dan
bertahan pada frekuensi denyut nadi maksimal maka timbunan
glikogen otot jantung akan menebal (Bob, 2005).
2. Efek Kronik pada Sistem Otot dan Saraf
Pengertian neuromuscular adalah dua sistem yang tak dapat
dipisahkan dalam kehidupan sehari-hari, terutama dalam keadaan
olahraga. Otot dalam fungsinya adalah
mengkerut/memendek/kontraksi. Dalam pemendekan ia harus
dirangsang oleh sistem neuro/saraf, sehingga otot terkontrol kekuatan,
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akurasi maupun powernya. Rangsangan tersebut berupa latihan yang
diberikan, semakin besar dan cepat latihan yang diberikan maka makin
kuat dan cepat kontraksinya (Vernon, 2005).
Sifat dari myofibril lah yang mempunyai kemampuan untuk
memendek karena adanya sifat kontraktil dari aktin dan myosin bila diberi
tenaga dari pecahnya ATP. Bila satu serabut otot dirangsang maka ia tak
akan berkontraksi maksimal bila rangsangnya kurang dari nilai ambang
rangsang, atau kan berkontraksi maksimal bila rangsangnya diatas nilai
ambang rangsang. Jadi meskipun satu serabut otot tersebut dirangsang
dengan rangsang yang lebih besar lagi, satu serabut otot tersebut akan
tetap berkontraksi maksimal, karena otot terdiri dari banyak serabut otot
dan tiap serabut otot memiliki nilai ambang rangsang yang berbeda, maka
makin besar rangsang akan makin banyak serabut otot yang berkontraksi,
sehingga kuat kontraksinya akan makin kuat. Sejak lahir jumlah serabut
otot pada otot tetap, artinya sel otot tak pernah memperbanyak diri.
C. Tinjauan Hubungan Antara Latihan Pliometrik Terhadap Tendangan
Jarak Jauh
Menendang merupakan karakteristik dalam permainan sepakbola yang
paling dominan. Adapun hasil yang di dapat oleh tendangan dalam sepakbola
bisa berupa tendangan datar atau pendek dan tendangan jauh.
Menendang bola adalah suatu usaha untuk memindahkan bola ke satu
tempat ke tempat yang lain menggunakan kaki. Menendang bola dapat
dilakukan dalam keadaan bola diam, menggelinding atau melambung ke
udara.
32
32
Agar tendangan menjadi melambung dan keras tentu dibutuhkan
kekuatan yang maksimal. Otot yang digunakan dalam menendang adalah
bola adalah otot tungkai, dengan demikian kekuatan otot tungkai merupakan
hubungan yang spesifik dengan tendangan jarak jauh artinya makin kuat otot
tungkai seseorang makin kuat daya eksplosifnya yang dihasilkan, sehingga
akan menghasilkan tendangan yang jauh. Oleh karena itu saat melatih pemain
pemula jangan hanya dilatih teknik menendang tetapi harus dilatih juga
kekuatan ototnya terutama otot-otot yang terlibat saat menendang bola, untuk
latihan-latihan penguatan otot tungkai bagian bawah dapat dilakukan dengan
cara menerapkan latihan pliometrik (Sundro Agung, 2013).
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D. Kerangka Teori
Ket: =Ranah Penelitian
Gambar 3. Kerangka Teori Latihan Pliometrik Depth Jump terhadap Tendangan Jarak Jauh
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BAB III
KERANGKA KONSEP DAN HIPOTESIS
A. Kerangka Konsep
Gambar 4. Kerangka Konsep Latihan Pliometrik Depth Jump terhadap
Tendangan Jarak Jauh
B. Hipotesis
Dengan berpedoman pada landasan teori dan kerangka konsep yang telah
diuraikan di atas maka dapat disusun suatu hipotesis yaitu ada pengaruh
latihan pliometrik depth jump terhadap tendangan jarak jauh pada pemain
Persatuan Sepakbola Indonesia Sulawesi (PERSIS) Bina Bola Makassar.
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BAB IV
METODE PENELITIAN
A. Rancangan Penelitian
Berdasarkan bentuk data yang diamati, maka jenis penelitian yang
digunakan adalah penelitian pre-experimental. Penelitian ini merupakan
metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan
tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan.
Pada penelitian ini, peneliti menggunakan desain penelitian one-
group pretest posttest design. Hal ini dikarenakan peneliti akan melakukan
tes jarak tendangan terlebih dahulu setelah itu memberikan latihan sesuai
dengan variabel independen, dan setelah pemberian latihan atlet kembali
diukur jarak tendangannya. Pada penelitian ini, peneliti ingin mengetahui
apakah variabel independen memberikan pengaruh terhadap variabel
dependen.
Pola pelaksanaan latihan yang dilakukan, digambarkan sebagai berikut:
Keterangan:
T1 : Pre test jarak tendangan
X : Perlakuan latihan pliometrik depth jump
T2 : Post test jarak tendangan
Gambar 5. Rancangan Penelitian
T1 T2X
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B. Tempat dan Waktu Penelitian
1. Tempat penelitian
Tempat penelitian dilakukan di Lapangan Karebosi Makassar.
2. Waktu penelitian
Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 17 Maret 2016 -17 April
2016.
C. Populasi dan Sampel
1. Populasi
Dalam penelitian ini populasi yang digunakan adalah semua
pemain Persatuan Sepakbola Indonesia Sulawesi (PERSIS) Bina Bola
Makassar yang tergabung dan berlatih aktif.
2. Sampel
Sampel dalam penelitian ini adalah populasi yang memenuhi
kriteria inklusi.
Adapun teknik pengambilan sampel menggunakan teknik
purposive sampling. Purposive sampling adalah teknik pengambilan
sampel berdasarkan penilaian peneliti mengenai siapa-siapa saja yang
memenuhi persyaratan untuk dijadikan sampel. Penentuan sampel
berdasarkan kriteria yaitu:
a. Kriteria Inklusi
1) Subjek penelitian yang bersedia diteliti dan bersedia
menandatangani informed concent
2) Subjek penelitian mengikuti protap pengukuran depth jump
3) Subjek penelitian adalah anak-anak yang berusia antara 9-12
tahun dan berjenis kelamin pria.
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4) Subjek penelitian datang latihan selama penelitian.
b. Kriteria Eksklusi
Mempunyai riwayat cedera baik sebelum ataupun selama latihan.
D. Alur penelitian
Gambar 6. Alur Penelitian
E. Instrumen Penelitian
Adapun instrumen atau alat-alat yang digunakan dalam pengambilan
penelitian ini meliputi:
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1. Bola sepak
2. Meteran gulung
3. Box berukuran 70 cm
4. Cones atau pembatas
5. Pencatat hasil tendangan
6. Lapangan sepakbola
F. Variabel Penelitian
1. Identifikasi variabel
a. Variabel independen (Bebas)
Variabel bebas adalah variable yang mempengaruhi variabel lain.
Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latihan depth jump.
b. Variabel dependen (Terikat)
Variabel terikat adalah variabel yang dipengaruhi variabel lain.
Variabel dependen dalam penelitian ini adalah tendangan jarak jauh.
2. Definisi operasional variabel
a. Latihan pliometrik depth jump adalah sebuah pelatihan yang dinamis
dimana atlet harus melompat dari box setinggi 70 cm. setelah di tanah
harus melakukan lompatan ke atas dengan upaya yang maksimal dengan
waktu yang singkat di tanah. Pelatihan utama pliometrik depth jump
meningkatkan kekuatan kelompok otot di sendi pinggul, sendi lutut dan
sendi pergelangan kaki. Dosis aplikasi saat latihan  dilakuakan 3 kali per
minggu dan 2 set setiap minggunya dengan jumlah pengulangan 8 kali
dengan periode istirahat 2-3 menit disela-sela set. Untuk tahap
pelaksanaannya yaitu:
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1) Pemanasan (Warming Up)
Sebelum melakukan pelatihan inti pemain diwajibkan untuk
melakukan pemanasan secukupnya dengan tujuan untuk
mempersisapkan kondisi fisik dan untuk mengurangi resiko cidera
pada saat bermain. Pemanasan sangat penting dalam mengadakan
perubahan fungsi organ tubuh guna menghadapi kegiatan fisik
yang berat. Pemanasan dilakukan kurang lebih selama 15 menit
dengan melakukan peregangan otot.
2) Latihan inti (Perlakuan atau Treatmen)
Latihan inti (Perlakuan atau Treatmen) bertujuan untuk
melakukan program latihan yang telah disusun. Dalam penelitian
ini program latihan yang diberikan dalam kelompok eksperimen
adalah latihan kekuatan daya ledak otot tungkai menggunakan
latihan depth jump. Latihan dilakukan 3 kali dalam satu minggu,
setiap pertemuan dilaksanakan 60-90 menit.
3) Pendinginan
Setelah melakukan latihan atau aktifitas, pemain perlu
melakukan pendinginan dengan tujuan agar otot dapat kembali
dalam keadaan semula atau normal. Pendinginan dilakukan dengan
cara peregangan otot yang telah melakukan aktifitas fisik sampai
kondisi fisik pemain perlahan lahan kembali dalam keadaan semula
atau normal.
b. Tendangan jarak jauh adalah perpindahan suatu benda secara
keseluruhan dari suatu tempat ke tempat yang lain. Alat ukur yang
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digunakan adalah meteran. Tujuan tes ini adalah untuk mengetahui dan
mengukur jauhnya tendangan bola pada pemain Persatuan Sepakbola
Indonesia Sulawesi (PERSIS) Bina Bola Makassar. Untuk pelaksanaan
yaitu pada saat Pre-test pemain melakukan tendangan jarak jauh dari
bola dalam keadaan diam yang berada digaris tepi ke dalam lapangan
tes, pemain menendang dengan menggunakan punggung kaki bagian
dalam untuk menciptakan tendangan yang jauh dan dilakukan
sebanyak tiga kali kesempatan serta diambil jarak tendangan yang
paling terbaik. Untuk mengukur tendangan diambil dari batas atau titik
bola ditendang sampai titik bola lambung ke tanah pertama kali
(diukur dalam satuan meter).
Pada saat tes akhir (Post-test) dilakukan setelah sampel melakukan
treatmen atau perlakuan program latihan selama satu bulan. Tes akhir
ini dilakukan seperti tes awal yaitu menendang bola jarak jauh. Tujuan
dari tes akhir ini untuk mengetahui hasil tingkat kemampuan
tendangan yang telah dicapai sampel setelah melakukan latihan depth
jump. Dalam melakukan tes akhir, pertama sampel diberi penjelasan
tentang tata cara melakukan tendangan jarak jauh. Sebelum
menendang pemain melakukan pemanasan secukupnya, kemudian
pemain menuggu giliran untuk melakukan tes menendang jarak jauh
sebanyak 3 kali pengulangan. Cara pengukuran tendangan jarak jauh
yaitu dari batas bola ditendang sampai tempat jatuhnya bola lambung
ke tanah yang pertama kali.
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Kategori tendangan jarak jauh :
No Kelas Interval (meter) Kategori
1 >25.4 Baik Sekali
2 20.15 – 25.4 Baik
3 14.89 – 20.14 Sedang
4 9.63 – 14.88 Kurang
5 ≤ 9.62 Kurang Sekali
Tabel 1. Kategori Tendangan Jarak Jauh pada Permainan Sepakbola
G. Pengolahan dan Analisis Data
Pengolahan data dilakukan dengan program SPSS dan penyajian datanya
dibuat dalam bentuk tabel. Analisis data dengan menggunakan program SPSS
(Statistical Package for Social Science)17.0. Karena data berdistribusi normal,
maka dilakukan uji T berpasangan.
H. Masalah Etika
1. Informed concent
Peneliti akan memberikan lembar persetujuan kepada responden.
Sampel yang akan menjadi responden bersedia menandatangani lembar
persetujuan, dan bagi responden yang menolak penelitian tetap dihormati
dan dihargai haknya serta tidak akan dipaksa.
2. Anonymity
Untuk menjaga kerahasiaan, peneliti tidak akan mencantumkan
nama responden tetapi hanya diberikan kode tertentu untuk setiap
responden.
3. Confidentiallity
Kerahasiaan informasi yang diberikan oleh responden dijamin oleh
peneliti dan hanya sekelompok data yang dilaporkan dalam hasil
penelitian.
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BAB V
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Hasil Penelitian
Penelitian ini dilakukan pada anggota PERSIS Bina Bola Makassar di
Lapangan Karebosi Makassar. Waktu penelitian selama 1 bulan, dimulai
tanggal 17 Maret sampai 17 April 2016 dengan populasi penelitian seluruh
anggota PERSIS Bina Bola Makassar yang terdaftar secara resmi dan aktif.
Data penelitian berupa data primer yang diambil langsung setelah melakukan
perlakuan.
Sampel penelitian sebanyak 20 orang yang terpilih berdasarkan kriteria-
kriteria yang telah ditetapkan oleh peneliti. Dari hasil penelitian, data yang
diperoleh akan dimasukkan dan diolah dengan menggunakan sistem komputer
SPSS 17.0. Adapun gambaran umum tentang responden akan disajikan
sebagai berikut:
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1. Karakteristik Responden
Tabel 2. Karakteristik Responden
Karakteristik N Persen (%)
Usia
a. 9 1 5.0
b. 10 5 25.0
c. 11 6 30.0
d. 12 8 40.0
Total 20 100.0
IMT
a. Mild
Thinnes 7 35.0
b. Normal 13 65.0
Total 20 100.0
Nilai Depth Jump N Mean Std.Deviation Min Max
a. Pre Test 20 14.55 3.72 10 22
b. Post Test 20 17.50 3.576 12 26
Sumber: Data Primer, 2016
Berdasarkan karakteristik umur, tabel di atas menunjukkan
frekuensi terbanyak adalah usia 12 tahun yaitu 8 orang (40%) dan
frekuensi terendah adalah usia 9 tahun yaitu 1 orang (5%). Pada
karakteristik IMT menunjukkan bahwa terdapat 7 orang (35%)  kategori
mild thinnes dengan rentan IMT yaitu 17.00-18.49 dan terdapat 13
orang (65%) kategori normal dengan rentan IMT yaitu 18.50-25.99.
Untuk nilai depth jump, Pre Test (tes awal) dengan cara melakukan tes
tendangan jarak jauh kepada semua sampel yang ada, yang dimana
setelah selesai dilakukan pengukuran maka diperoleh nilai rata-rata
14.55 dengan simpangan baku 3.72 serta nilai minimum 10 dan nilai
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maksimum 22.  Sementara setelah melakukan treatment selama 1 bulan,
dan dilakukan post test, diperoleh nilai rata-rata = 17.50 dengan
simpangan baku = 3.576 serta nilai minimum 12 dan nilai maksimum
26.
2. Distribusi Responden berdasarkan Kategori Pre Test dan Post Test
Tabel 3. Distribusi Responden berdasarkan Kategori Pre Test dan Post
Test
Kategori Baik
Sekali
Baik Sedang Kurang Kurang
sekali
Total
Pre test 0 2 9 9 0 20
Post test 1 2 12 5 0 20
Ket: Baik Sekali= > 25.4 m, Baik= 20.15 m – 25.4 m, Sedang= 14.89 m
– 20.14 m, Kurang= 9.63 m– 14.88 m, Kurang Sekali= ≤ 9.62 m.
Sumber: Data Primer, 2016
Berdasarkan tabel di atas menunjukkan bahwa hasil pre test latihan
pliometrik depth jump kategori “Baik” terdapat 2 orang, kategori
“Sedang” terdapat 9 orang dan kategori “Kurang” terdapat 9 orang.
Semantara pada saat post test menunjukkan bahwa kategori “Baik
Sekali” terdapat 1 orang, kategori “Baik” terdapat 2 orang, kategori
“Sedang” terdapat 12 orang dan kategori “Kurang” terdapat 5 orang.
Dari hasil pre test dan post test dapat disimpulkan yaitu terdapat
peningkatan tendangan jarak jauh.
3. Uji Prasyarat Analisis
Uji Normalitas
Setelah melakukan analisa deskriptif terhadap data
responden, selanjutnya dilakukan uji normalitas dan pre-test dan
post-test untuk mengetahui keadaan sebaran data penelitian yang
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akan didapatkan. Hasil uji data pre-test dan post test disajikan
dalam tabel berikut:
Tabel 4. Hasil Uji normalitas Pre Test Latihan Pliometrik Depth
Jump.
Shapiro-Wilk
Statistic df Sig.
pretest .918 20 .092
posttest .949 20 .349
Sumber: Data Primer, 2016
Berdasarkan output Test of Normality diperoleh nilai
signifikan untuk hasil pre test Latihan Pliometrik Depth Jump
sebesar 0.092, karena nilai signifikansi yang didapat > 0.05, maka
dapat disimpulkan bahwa data-data pre test Latihan Pliometrik
Depth Jump berdistribusi normal.
Berdasarkan output Test of Normality, diperoleh nilai
signifikansi untuk hasil Post Test Latihan Pliometrik Depth Jump
sebesar 0.349. Karena nilai signifikansi yang didapat > 0.05, maka
dapat disimpulkan bahwa data-data post test Latihan Pliometrik
Depth Jump berdistribusi normal. Karena data berdistribusi normal
maka selanjutnya dilakukan Uji T Berpasangan. Uji Wilcoxon tidak
digunakan karena syarat untuk melakukan Uji Wilcoxon apabila
sebaran data tidak normal.
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4. Hasil Analisis Data
Uji Beda Pre Test dan Post Test
Untuk mengetahui apakah ada pengaruh pemberian latihan
pliometrik depth jump terhadap tendangan jarak jauh maka
dilakukan uji beda dengan menggunakan Uji-T. Hasil tersebut
disajikan dalam tabel berikut.
Tabel. 5. Hasil Uji Beda Pre Test dan Post Test
Paired Diferences Mean Std. Deviation Sig.P
Hasil Pre test -
Post test
-2.950 1.276 .001
Sumber: Data Primer, 2016
Hasil uji beda yang digunakan menggunakan Uji T
berpasangan diperoleh nilai P = 0.001 dimana P<0.05. Hal ini
berarti hipotesis diterima dan dengan demikian dapat disimpulkan
bahwa Terdapat Pengaruh Pemberian Latihan Pliometrik Depth
Jump terhadap Tendangan Jarak Jauh.
B. Pembahasan
Penelitian ini memiliki jumlah responden sebanyak 20 orang yang
sedang menjalani pelatihan aktif di PERSIS Bina Bola Makassar. Frekuensi
umur yang paling banyak dengan usia 12 tahun. Usia responden termuda
adalah 9 tahun dan usia responden yang tertua adalah 12 tahun,  Pada nilai
IMT berdasarkan klasifikasi IMT (WHO, 2004) pada penelitian ini
didapatkan yang masuk dalam klasifikasi mild thinnes (IMT 17.00-18.49)
terdapat 7 orang dan yang klasifikasi normal (IMT 18.50-25.99) terdapat 13
orang, ini menunjukkan bahwa IMT pada pemain PERSIS Bina Bola
Makassar rata-rata normal, adapun pemain yang IMTnya dibawah normal
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tersebut tidak terlalu jauh dari batas normal karena masuk dalam klasifikasi
mild thinnes.
Berdasarkan kriteria eksklusi yang ditetapkan, responden yang
tidak pernah melakukan latihan atau yang melakukan latihan kurang dari 9
kali serta tidak mengikuti post test tidak akan menjadi sampel penelitian.
Dalam penelitian ini, terdapat 4 orang yang tidak memenuhi kriteria peneliti
sehingga harus di drop out. Pada saat pre test diperoleh mean = 14.55, Std.
Deviasi= 3.72, dengan jumlah sampel sebanyak 20 orang. Setelah data pre
test didapatkan, maka dilanjutkan dengan melakukan perlakuan berupa
pemberian latihan dengan menggunakan box plyometric yang dilakukan
selama 4 minggu dengan perlakuan 3 kali seminggu dengan 8 kali repetisi
setiap set dan dilakukan sebanyak 3 set. Kemudian setelah melakukan latihan
maka sampel akan diukur kembali jarak tendangannya untuk mendapatkan
nilai post test. Saat melakukan post test diperoleh mean = 17.50, Std.Deviasi
= 3.576. Pada saat melakukan pre test jarak tendangan pemain rata-rata
berada pada kategori kurang. Hal tersebut dikarenakan tidak adanya latiha-
latihan penguatan yang menyebabkan otot belum bekerja secara maksimal.
Setelah melakukan latihan pliometrik depth jump selama 4 minggu,
didapatkan peningkatan jarak tendangan terutama peningkatan dari kategori
kurang menjadi kategori sedang. Hal ini karena setelah melakukan latihan
rutin maka sistem dalam tubuh akan beradaptasi dengan latihan yang
diberikan.
Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan jika hipotesis yang
berbunyi bahwa latihan pliometrik depth jump berpengaruh terhadap
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tendangan jarak jauh pada pemain Persatuan Sepakbola Indonesia Sulawesi
(PERSIS) Bina Bola Makassar, diterima . hal tersebut sesuai dengan landasan
teori yang menyatakan bahwa latihan ini meningkatkan daya ledak otot
menggunakan pembebanan dinamik, reflek regang secara cepat sebelum otot
berkontraksi kembali (Johansyah Lubis, 2009), dimana daya ledak otot
merupakan kemampuan otot atau sekelompok otot seseorang untuk
mempergunakan kekuatan maksimal yang dikerahkan dalam waktu yang
sesingkat-singkatnya.
Peningkatan tendangan jarak jauh pada sampel terkait dengan
latihan pliometrik yang diberikan secara rutin yang dilakukan minimal 9 kali
treatment. Dengan latihan pliometrik depth jump yang rutin ini dapat
meningkatkan serabut otot cepat (fast twitch fiber) dan saraf yang
mempersarafi serabut otot tersebut yang disebut stretch reflex. Stretch reflex
adalah mekanisme yang melengkapi siklus regang yang diperpendek atau
stretch shortening cycle. Gerakan pliometrik diyakini berdasarkan pada
kontraksi reflek dari serat otot yang diakibatkan dari beban yang cepat dan
penguluran pada serat otot yang sama. Terdapat dua jenis reseptor yang
berfungsi pada reflek regang sebagai dasar kontraksi otot, yaitu muscle
spindle dan golgi tendon organ. Reseptor utama yang bertanggung jawab
untuk mendeteksi pemanjangan serat otot secara cepat adalah muscle spindle,
yang mampu merespon baik tingkat perubahan maupun besarnya dalam
panjang serat otot.
Sebagai alat pelindung, golgi tendon organ berfungsi untuk
mencegah penyobekan otot dan atau tendon dalam kondisi ekstrim, tapi dapat
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pula bekerja bersama-sama dengan refleks muscle spindle dalam mencapai
pengendalian keseluruhan atas kontraksi otot dan gerakan tubuh.
Sebagai akibat dari latihan pliometrik perubahan terjadi pada
tingkat otot dan saraf yang memfasilitasi dan meningkatkan performa yang
lebih cepat dan gerakan keterampilan yang sangat kuat. Latihan pliometrik
depth jump yang dilakukan secara disiplin dan rutin dapat meningkatkan
tendangan jarak jauh karena otot rangka mengalami adaptasi selama
pemberian latihan pliometrik selama tiga minggu, melalui gerakan yang
dilakukan berulang-ulang dan terstruktur dapat merangsang reaksi daya ledak
tungkai dimana tubuh akan beradaptasi terhadap program latihan yang
diberikan. Ini terkait dengan teori Kisner (2007) menyatakan bahwa adaptasi
pada otot rangka dimana terjadi perubahan secara signifikan selama
pemberian 4-8 minggu latihan namun biasanya sudah terjadi perubahan
fisiologi otot selama pemberian 3-4 minggu latihan. Perubahan adaptasi pada
otot berupa peningkatan kekuatan otot dan terjadi hipertropi otot.
Bagian tertentu otot yang merupakan non kontraktil: ujung lapisan
serat otot tempat melekatnya dengan tendon, membrane silang serat otot dan
tendon bersama dengan bagian otot non kontraktil membentuk apa yang
dikenal sebagai serangkaian komponen elastis. Peregangan serangkaian
komponen elastik ini selama kontraksi otot menghasilkan suatu energi
potensial elastik yang serupa dengan pegas yang dibebani, ketika energy ini
dilepaskan, ini menambah tingkat energi tertentu pada kontraksi yang
dihasilkan oleh serat otot (Mahfudin, 2008).
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Adapun penelitian yang relevan dengan penlitian ini yaitu
penelitian Muhammad Budi Nugroho tentang Pengaruh Latihan Pliometrik
Depth Jump dan Knee Tuck Jump terhadap hasil Tendangan Keras Atlet
Sepakbola di Tim “GHEZANG” SIMO dimana penelitian tersebut didaptkan
hasil jika latihan pliometrik depth jump lebih efektif dibandingkan dengan
knee tuck jump dengan peningkatan mean pada depth jump yaitu dari 18,67
menjadi 22,23. Penelitian lain yaitu penelitian Aji Candra Winata tentang
Pengaruh Latihan Pliometrik Depth Jump dan Plank Training terhadap
Peningkatan Power Otot Tungkai dan Kekuatan Otot Perut pada Pemain
Sepakbola Pemula dimana, penelitian tersebut didapatkan hasil jika latihan
pliometrik depth jump lebih efektif dibandingkan dengan plank training
dengan peningkatan mean pada depth jump yaitu dari 60,82 menjadi 84,46.
C. Keterbatasan Penelitian
Penelitian ini masih jauh dari kata sempurna dan masih terdapat
beberapa kekurangan yang selanjutnya dapat diperbaiki dan ataupun
dikembangkan. Adapun keterbatasan dari penelitian ini:
1. Cuaca yang tidak menentu membuat responden menjadi tidak teratur
dalam kehadiran latihan.
2. Terdapat latihan lain yang diberikan selain latihan pliometrik depth jump.
3. Ada sampel yang tidak dimasukkan dalam penelitian karena tidak
mengikuti program latihan sesuai dengan standar yang telah ditetapkan
peneliti.
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BAB VI
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka dapat ditarik
kesimpulan yaitu:
1. Hasil olah data pre test dari total sampel 20 responden berdasarkan
pengkategorian  terdapat 2 orang kategori “Baik” dengan jarak tendangan
berkisar 20.15 m – 25.4 m, kategori “Sedang” terdapat 9 orang dengan
jarak tendangan berkisar 14.89 m – 20.14 m dan kategori “Kurang”
terdapat 9 orang dengan jarak tendangan berkisar 9.63 m– 14.88 m.
2. Hasil olah data post test dari total sampel 20 responden berdasarkan
pengkategorian  terdapat 1 orang kategori “Bauk Sekali” dengan jarak
tendangan > 25.4 m, kategori “Baik” terdapat 2 orang dengan jarak
tendangan berkisar 20.15 m – 25.4 m, kategori “Sedang” terdapat 12 orang
dengan jarak tendangan berkisar 14.89 m – 20.14 dan kategori “Kurang”
terdapat 5 orang dengan jarak tendangan berkisar 9.63 m– 14.88 m.
3. Berdasarkan pengkategorian, terdapat peningkatan jarak tendangan
terutama dari kategori “Kurang” menjadi kategori “Sedang”.
4. Berdasarkan hasil uji beda didapatkan nilai P=0.001 dimana P<0.05 yang
berarti bahwa pemberian latihan pliometrik depth jump selama 4 minggu
dengan perlakuan 3 kali seminggu dapat meningkatkan tendangan jarak
jauh pada pemain Persatuan Sepakbola Indonesia Sulawesi (PERSIS) Bina
Bola Makassar.
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B. Saran
Adapun saran dari penulis yang ingin di sampaikan terkait dari hasil
penelitian antara lain :
1. Untuk Pelatih PERSIS Bina Bola Makassar dalam membina kemampuan
khususnya untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai (explosive-power)
kaitannya dengan tendangan jarak jauh bisa memasukkan latihan
pliometrik yang salah satunya yaitu latihan Depth Jump dalam program
latihan.
2. Untuk Pemain PERSIS Bina Bola Makassar disarankan untuk selalu
melakukan latihan pliometrik depth jump tidak hanya saat latihan rutin,
akan tetapi tetap melakukan latihan ini di luar latihan rutin, karena selain
latihan ini dapat meningkatkan daya ledak otot juga dapat meningkatkan
kecepatan pemain.
3. Untuk Manajemen PERSIS Bina Bola Makassar disarankan membuat
pedoman latihan pliometrik depth jump untuk para pemain.
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SURAT IZIN PENELITIAN
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SURAT KETERANGAN SELESAI PENELITIAN
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LEMBAR PERSETUJUAN BERSEDIA MENJADI RESPONDEN
(Informed Consent)
Saya yang bertandatangan dibawah ini :
Nama (inisial) :………………….
Umur :………………….
Alamat :…………………
Menyatakan dengan sadar dan tanpa paksaan dari pihak manapun
Bersedia / Tidak Bersedia *
Untuk berpartisipasi dan berperan serta sebagai responden dalam penelitian yang dilakukan
oleh Nurul Muchlisa mahasiswi Fisioterapi Universitas Hasanuddin Makassar yang berjudul
“Pengaruh Latihan Pliometrik Depth Jump terhadap Tendangan Jarak Jauh pada Pemain
Persis Bina Bola Makassar”
Saya yakin bahwa penelitian ini tidak akan menimbulkan keraguan apapun pada saya
dan keluarga. Dan saya telah mempertimbangkan serta telah memutuskan untuk
berpartisipasi dalam penelitian ini.
Makassar, 17 Maret 2016
Responden
(……………...……)
Kererangan
 Coret yang tidak perlu
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Daftar Hadir
Pada 17 Maret s/d 17 April 2016
No Nama Usia 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
1. 1 12            
2. 2 12             
3. 3 12             
4. 4 12             
5. 5 12        
6. 6 12             
7. 7 11             
8. 8 10             
9. 9 12              
10. 10 11             
11. 11 10             
12. 12 10             
13. 13 12             
14. 14 12             
15. 15 10             
16. 16 11              
17. 17 11             
18. 18 11             
19. 19 11             
20. 20 10             
21. 21 12       
22. 22 9         
23. 23 9            
24. 24 5       
25.
Ket:
Hitam = memenuhi kriteria inklusi dan esklusi
Merah = tidak memenuhi kriteria inklusi dan esklusi
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PELAKSANAAN LATIHAN
Pertemuan Program Latihan Waktu Intensitas Ket.
1 Pre-Test (Tes Awal)
Pemanasan 15 menit Istirahat
1-2 menit
Mengambil data awal :
Mengukur hasil
tendangan dan
melakukan latihan
pliometrik depth jump
120 menit 3x
percobaan
tendangan
Pendinginan 10 menit
2 Pemanasan 15 menit Istirahat 1-2
menit
Latihan Inti : Latihan
Pliometrik Depth Jump
45 menit 8 repetisi 3
set
Pendinginan 10 menit
3 Pemanasan 15 menit Istirahat 1-2
menit
Latihan Inti : Latihan
Pliometrik Depth Jump
45 menit 8 repetisi 3
set
Pendinginan 10 menit
4 Pemanasan 15 menit Istirahat 1-2
menit
Latihan Inti : Latihan
Pliometrik Depth Jump
45 menit 8 repetisi 3
set
Pendinginan 10 menit
5 Pemanasan 15 menit Istirahat 1-2
menit
Latihan Inti : Latihan
Pliometrik Depth Jump
45 menit 8 repetisi 3
set
Pendinginan 10 menit
6 Pemanasan 15 menit Istirahat 1-2
menit
Latihan Inti : Latihan
Pliometrik Depth Jump
45 menit 8 repetisi 3
set
Pendinginan 10 menit
7 Pemanasan 15 menit Istirahat 1-2
menit
Latihan Inti : Latihan
Pliometrik Depth Jump
45 menit 8 repetisi 3
set
Pendinginan 10 menit
8 Pemanasan 15 menit Istirahat 1-2
menit
Latihan Inti : Latihan
Pliometrik Depth Jump
45 menit 8 repetisi 3
set
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Pendinginan 10 menit
9 Pemanasan 15 menit Istirahat 1-2
menit
Latihan Inti : Latihan
Pliometrik Depth Jump
45 menit 8 repetisi 3
set
Pendinginan 10 menit
10 Pemanasan 15 menit Istirahat 1-2
menit
Latihan Inti : Latihan
Pliometrik Depth Jump
45 menit 8 repetisi 3
set
Pendinginan 10 menit
11 Pemanasan 15 menit Istirahat 1-2
menit
Latihan Inti : Latihan
Pliometrik Depth Jump
45 menit 8 repetisi 3
set
Pendinginan 10 menit
12 Pemanasan 15 menit Istirahat 1-2
menit
Latihan Inti : Latihan
Pliometrik Depth Jump
45 menit 8 repetisi 3
set
Pendinginan 10 menit
13 Pemanasan 15 menit Istirahat 1-2
menit
Mengambil data akhir
(Post-test) :
mengukur hasil
tendangan setelah diberi
perlakuan
60 menit 3x
percobaan
tendangan
Pendinginan 10 menit
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BLANKO PENGUKURAN TENDANGAN JARAK JAUH
Nama :
Umur :
Riwayat Cedera yang
Pernah/Sedang dialami :
Lokasi Cedera :
Tes Hasil Pengukuran
Tanggal Pengukuran Hasil (meter)
Pre test
Post test
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MASTER TABEL
NAMA PRETEST POSTTEST USIA Kategoripre Kategoripost
1 16 18 12 3 3
2 22 26 12 2 1
3 10 14 12 4 4
4 11 14 12 4 4
5 16 18 12 3 3
6 11 15 11 4 3
7 18 19 10 3 3
8 18 21 12 3 2
9 21 24 11 2 2
10 15 18 10 3 3
11 11 15 10 4 3
12 15 17 12 3 3
13 11 13 12 4 4
14 18 20 10 3 3
15 17 20 11 3 3
16 10 12 11 4 4
17 10 17 11 4 3
18 14 17 11 4 3
19 15 18 10 3 3
20 12 14 9 4 4
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HASIL ANALISIS DATA
A. Karakteristik responden
Usia
Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent
Valid 9 1 5.0 5.0 5.0
10 5 25.0 25.0 30.0
11 6 30.0 30.0 60.0
12 8 40.0 40.0 100.0
Total 20 100.0 100.0
klasifikasiiIMT
Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent
Valid mild thi 7 35.0 35.0 35.0
normal 13 65.0 65.0 100.0
Total 20 100.0 100.0
Statistics
PRETEST POSTTEST
N Valid 20 20
Missing 0 0
Mean 14.55 17.50
Median 15.00 17.50
Mode 11 18
Std. Deviation 3.720 3.576
Range 12 14
Minimum 10 12
Maximum 22 26
Sum 291 350
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B. Distribusi Responden berdasarkan Kategori Pre Test dan Post Test
kategori.pretest
Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent
Valid 2 2 10.0 10.0 10.0
3 9 45.0 45.0 55.0
4 9 45.0 45.0 100.0
Total 20 100.0 100.0
kategori.posttest
Frequency Percent Valid Percent
Cumulative
Percent
Valid 1 1 5.0 5.0 5.0
2 2 10.0 10.0 15.0
3 12 60.0 60.0 75.0
4 5 25.0 25.0 100.0
Total 20 100.0 100.0
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C. Uji Normalitas
Descriptives
Statistic Std. Error
PRETEST Mean 14.55 .832
95% Confidence Interval for
Mean
Lower Bound 12.81
Upper Bound 16.29
5% Trimmed Mean 14.39
Median 15.00
Variance 13.839
Std. Deviation 3.720
Minimum 10
Maximum 22
Range 12
Interquartile Range 7
Skewness .395 .512
Kurtosis -.807 .992
POSTTEST Mean 17.50 .800
95% Confidence Interval for
Mean
Lower Bound 15.83
Upper Bound 19.17
5% Trimmed Mean 17.33
Median 17.50
Variance 12.789
Std. Deviation 3.576
Minimum 12
Maximum 26
Range 14
Interquartile Range 6
Skewness .702 .512
Kurtosis .476 .992
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Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk
Statistic df Sig. Statistic df Sig.
PRETEST .180 20 .089 .918 20 .092
POSTTEST .144 20 .200* .949 20 .349
a. Lilliefors Significance Correction
*. This is a lower bound of the true significance.
D. Uji Beda Pre Test dan Post Test (Uji T-Berpasangan)
Paired Samples Test
Paired Differences
Mean
Std.
Deviation
Std.
Error
Mean
95% Confidence
Interval of the
Difference
t df Sig. (2-tailed)Lower Upper
Pair 1 PRETEST -
POSTTEST -2.950 1.276 .285 1.276 .285 -10.337 19 .001
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DOKUMENTASI PENELITIAN
Pengisian Informed Concent
Pengukuran Tendangan Jarak Jauh (PRETEST)
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Latihan Fisik Rutin
a. Pemanasan
b. Latihan Pliometrik Depth Jump
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c. Pendinginan
Pengukuran Tendangan Jarak Jauh (POSTTEST)
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